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陸上競技 短距離選手における早朝練習が午後から
の練習に与える影響
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ワーテストで負荷は体重比 1%（kp）時間は 10 秒間であった。
③ POMS（気分プロフィール）テストを実施し、気分の変化
を調査した。POMS は McNair etal.（1971）によって開発され




低強度朝練  高強度朝練  
Stretch 20分 Stretch 20分
Drill 20分 Drill 20分
100m dash 
300m Jogging








Cool Down 10分 Cool Down 10分
表 3　予備実験の結果（カルボーネン法）
 n   4 6 10 
年齢
（歳） 16.5 17.0 16.80.5 0.0 0.4 




























138 20.3 49 0.13 
 
男子 73.5 1.5 176.5 1.5 77.1 7.4 
女子 79.5 8.8 181.2 7.0 83 0.04 













は低強度に対して男子で 23%（P ＜ 0.05）、女子で 30%（P ＜
0.05）と有意に高かった（表 4）。
　各測定結果を図 1 ～ 7 に、検定結果を表 5、6、7 に示した。
図 1、3、4 の増減率と表 5、6 から分かるように、身体的影響
  安静時心拍数  運動後心拍数  運動強度（%HRR） 
低強度  
男子 70±6.5 143±9.6 57±2.5 
女子 71±3.0 134±2.9 46±1.9 
高強度  
男子 67±4.4 176±2.8 80±2.0 








































































































































運動強度 1 怒り 2 混乱 3 抑うつ 4 疲労 5 緊張 6 活気 7 友好 8 総合的気分 
無し 40±5.5 44±6.9 44±6.1 41±3.5 44±7.7 50±10.3 50±13.6 41±6.1 
低強度 38±2.0 41±2.7 43±4.4 41±4.9 41±8.2 49±10.2 49±14.0 39±3.7 



















 運動強度 平均 標準偏差 F 値 有意確率 多重比較 
筋電図 
反応時間 
無し 0.2491 0.029 
2.351 0.064 － 低強度 0.2467 0.049 
高強度 0.2481 0.031 
筋収縮時間 
無し 0.2064 0.050 
0.338 0.711 － 低強度 0.2226 0.035 
高強度 0.2066 0.038 
全身反応 
時間 
無し 0.4156 0.063 
1.914 0.176 － 低強度 0.4693 0.051 
高強度 0.4544 0.041 
P-max 
最高回転数 
無し 218.00 21.93 
0.051 0.086 － 低強度 214.71 17.18 
高強度 217.28 21.08 
P-max 
到達時間 
無し 5.542 0.494 
1.681 0.177 － 低強度 6.021 0.571 
高強度 6.157 0.854 
表 6　午後の練習前の増減率　検定結果（身体的影響）
 運動強度 平均 標準偏差 F 値 有意確率 多重比較 
筋電図反応時
間増減率 
無し -0.104 0.096 





低強度 0.011 0.162 
高強度 0.252 0.284 
筋収縮時間 
増減率 
無し -0.020 0.201 
0.018 0.983 － 低強度 -0.021 0.169 
高強度 -0.035 0.144 
全身反応時間 
増減率 
無し -0.064 0.118 





低強度 -0.015 0.097 





無し 0.019 0.016 





低強度 0.004 0.011 




無し -0.017 0.025 
1.716 0.311 － 低強度 0.017 0.028 




 運動強度 平均 標準偏差 F 値 有意確率 多重比較 
疲労尺度 
無し 41.428 3.505 




低強度 41.142 4.947 
高強度 46.571 4.785 
友好尺度 
無し 50.571 10.376 




低強度 49.286 10.210 
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